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Titel: Upplevd stressnivå och träningsomfattning hos ungdomar, årskurs 3 på 
naturvetenskapsprogrammet - en enkätstudie. 
 
Nyckelord: Ungdomar, Fysisk aktivitet, Stress, psykologisk, Könsskillnader 
 
Sammanfattning 
 
Bakgrund: Tidigare studier har visat att fysisk aktivitet kan sänka den upplevda stressnivån 
hos såväl vuxna som ungdomar. Hög fysisk aktivitet har tyckts vara det som sänker 
stressnivån mest. Denna studies syfte var att kartlägga och beskriva motionsvanor och 
upplevd stressnivå hos elever i årskurs 3 på Naturvetenskapsprogrammet, samt att jämföra 
upplevd stressnivå mellan elever med högre respektive lägre träningsomfattning. 
Studiedesign: Kvantitativ tvärsnittsstudie 
Metod och material: Undersökningsgruppen bestod utav 93 stycken 18 åriga 
gymnasieungdomar på naturvetenskapsprogrammet i två kommuner i sydöstra Sverige. 
Egenformulerade frågor användes för att besvara frågeställningar om träningsomfattning och 
kön. Frågeformuläret Adolescent stress questionnaire (ASQ-2) användes för mätning av 
upplevd stressnivå. För att se den upplevda stressen i förhållande till motionsvanor, delades 
undersökningsgruppen in i tre grupper efter hur hög deras träningsomfattning var den senaste 
veckan (låg: 0-2 timmar/vecka, medel: 2,1-5 timmar/vecka, hög: >5 timmar/vecka). 
Resultat: Undersökningsgruppen utförde i genomsnitt 4,6 timmar aktivitet som medförde att 
individen blev svettig och/eller andfådd under den senaste veckan. Medianvärdet för gruppen 
var 4 timmar/vecka. Det område där ungdomarna skattade högst stressnivå var: ”Stress inför 
framtiden”. Kvinnorna skattade generellt något högre stressgrad än männen. De som utfört 
fysisk aktivitet som medfört svettning och/eller andfåddhet 2,1-5 timmar den senaste veckan 
(dvs. gruppen med medel träningsomfattning) upplevde något mindre stress än de som hade 
angett högre eller lägre träningsomfattning. 
Slutsats: Vår enkätstudie visade att de ungdomar som skattade medelhög grad av 
träningsomfattning upplevde något mindre stress än de som skattat hög eller låg. Skillnaderna 
i gruppen var väldigt små.
  
Title: Perceived stress levels and exercise habits among adolescents, grade 3 at 
Naturvetenskapsprogramet- a questionnaire study. 
 
Key words: Adolescent, Exercise, Stress, Psychological, Sex characteristics. 
 
Abstract 
 
Background: Earlier studies have shown that physical activity can reduce the perceived stress 
levels in both adults and adolescents. High physical activity has seemed to decrease the level 
of perceived stress the most. This study was aimed to identify and describe the exercise habits 
and perceived stress levels among students in grade 3 in Naturvetenskapsprogramet, and to 
compare the perceived stress levels among students with higher or lower exercise habits. 
Study design: Quantitative cross-sectional study. 
Method and materials: The study group consisted of 93 18 year old high school students at 
Naturvetenskapsprogramet in two municipalities in the southeast of Sweden. Custom 
formulated questions were used to ask about exercise habits and gender. Adolescent stress 
questionnaire (ASQ-2) was used to measure the perceived stress level. To see the perceived 
stress in relation to the exercise habits, the study group was divided into three groups 
according to how high their exercise habits were in the past week (low: 0-2 hours/week, 
average: 2.1 to 5 hours/week, high:> 5 hours/week). 
Results: The study group performed an average of 4.6 hours of activity that required the 
individual to become sweaty and/or out of breath during the past week. The median was 4 
hours/week. The area in which the group estimated the highest level of stress was: “Stress of 
future uncertainty “. The women generally rated higher stress level than men. Those who 
performed physical activity that caused sweating and/or breathlessness 2.1-5 hours in the last 
week (ie. the intermediate group) experienced slightly less stress than those who stated more 
or less. 
Conclusion: Our survey showed that young people who estimated a medium level of exercise 
the previous week experienced slightly less stress than those who estimated high or low 
exercise habits. The differences in the group were very small. 
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Bakgrund 
 
Stress 
 
Psykisk stress kan definieras som ett tillstånd av psykisk tension på grund av personliga 
psykiska händelser. Dessa händelser kan ha såväl positiv som negativ karaktär. Det kan även 
handla om förhållanden som är utmanande på ett eller annat vis [1]. De fysiska följderna av 
stress, till exempel ryggsmärta och huvudvärk behandlas ofta av en sjukgymnast [1]. 
Sjukgymnasten tenderar dock att lägga fokus på behandlingen av symtomet, som är det 
patienten söker för, istället för att gå djupare och på så vis nå fram till att stressen är det 
underliggande problemet [2]. Om denna psykosociala del inte tas i beaktan får inte patienten 
den mest passande behandlingen för dennes behov [3].  
 
Tonåren, då barnet ska utvecklas till vuxen, är en känslig period gällande stress. Denna 
snabba och stora utveckling kan vara svår att hantera [4, 5]. Stress hos unga människor visar 
sig, enligt referens (Hurrelman et al.) i en artikel av Gerber et al., när de inte klarar av att 
uppnå de utvecklingskrav och förväntningar som samhället ställer. Det kan t.ex. handla om 
akademiska förberedelser inför en kommande karriär [6]. Flertalet undersökningar har visat 
att flickor skattar högre stress än pojkar [6, 7, 8, 9]. Många ungdomar upplever stress relaterad 
till skolan. Det kan handla om stress över betyg, provresultat, problem med klasskompisar och 
lärare eller press från föräldrar att prestera bra i skolan [9, 10]. Det har visat sig att stress som 
upplevs i tonåren har en koppling till depression, självmordstankar och faktiska självmord 
senare i livet [11, 12, 13]. Stress i denna ålder har också associerats med fysisk inaktivitet och 
fetma, samt alkoholkonsumtion och rökning i tidig ålder [14, 15, 16]. 
 
Fysisk aktivitet 
 
Fysisk aktivitet är rörelse av kroppen genom att skelettmuskulaturen kontraheras så att 
energiåtgången ökar betydande [17]. Till fysisk aktivitet räknas så väl att ta trapporna upp till 
kontoret som att spela fotboll eller hockey. Fysisk inaktivitet definieras som minimal 
kroppsrörelse och energiåtgång [18]. Fysisk träning räknas som en undergrupp till fysisk 
aktivitet. Fysisk träning är strukturerad, planerad och upprepad fysisk aktivitet, som utförs för 
att förbättra eller behålla fysiska färdigheter [19]. 
 
Övergången till vuxenlivet är en kritisk punkt med tanke på bibehållandet av sin tidigare 
fysiska aktivitet [20]. Den fysiska aktivitetsnivån minskar generellt under ungdomstiden. Det 
finns dock könsskillnader, då pojkar under denna tid är mer fysiskt aktiva än flickor [8, 21]. 
Den minskade fysiska aktiviteten hos ungdomar ökar här risken för övervikt och metabolt 
syndrom [22, 23]. Det finns flera teorier om varför vissa behåller sina motionsvanor upp i 
vuxen ålder. En teori säger att chansen till fortsatt hög fysisk aktivitet ökar om den grundläggs 
i ungdomen [24, 25, 26, 27]. En annan teori tar upp genetiska faktorer där ungdomar med mer 
fysiskt aktiva familjer, och familjer som är stöttande till fysisk aktivitet har större chans att 
fortsätta sina fysiskt aktiva vanor senare i livet [28, 29]. Ungdomars nivå av fysik aktivitet är 
varierande i olika länder. Detta gör att det är svårt att sätta en världsomfattande 
rekommendation för hur många steg en person i denna ålder ska ta per dag. En studie har visat 
att svenska barn och ungdomar i regel går fler steg/dag i jämförelse med barn och ungdomar i 
Europa, Nordamerika och Asien [30].  
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Fysisk aktivitet och stress 
 
I litteraturstudien av Peluso et al. [31] framgår att de endorfiner som frisätts vid fysisk träning 
har en lugnande effekt och kan förbättra humöret. Här står också att fysisk träning kan 
användas som en distraherande faktor från stress och ångest. Även andra studier har visat att 
fysisk träning sänker den upplevda nivån av stress hos både vuxna och ungdomar [32, 33]. 
Norris et al. [32] gjorde 1991 en studie på 147 ungdomar där de undersökte träning och stress. 
Undersökningsgruppen delades upp i olika undergrupper som tränade på hög intensitet, medel 
intensitet, rörlighetsträning samt en kontrollgrupp. Resultatet visade att gruppen som tränade 
på hög intensitet kände sig minst stressade. Aldana et al. [33] sammanställde en studie på 
32229 vuxna arbetande personer. Här visar de att de som hade hög fysisk aktivitet hade 49% 
lägre risk för högt skattad stress och 75% lägre risk för att skatta medelhög stress, än de som 
angav en låg fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet har också visat sig minska risken för depressiva 
symptom hos såväl flickor som pojkar [34, 35]. 
 
Någon kartläggning och sammanställning av upplevd stress och träningsomfattning hos 
svenska gymnasieungdomar på naturvetenskapsprogrammet finns inte att hitta. Därför syftar 
denna studie till detta. 
 
Syfte 
 
Syftet med studien var att kartlägga träningsomfattning samt kartlägga och beskriva upplevd 
stressnivå hos elever i årskurs 3 på Naturvetenskapsprogrammet, samt att jämföra upplevd 
stressnivå mellan elever med högre respektive lägre träningsomfattning i den undersökta 
gruppen. 
 
Frågeställningar 
 
 Hur ser träningsomfattningen ut hos undersökningsgruppen avseende fysisk aktivitet 
som medför svettning och andfåddhet?  
-Vilka eventuella könsskillnader på träningsomfattning kan observeras bland eleverna 
i undersökningsgruppen? 
 Hur ser den upplevda stressnivån ut hos deltagarna?  
-Vilka eventuella könsskillnader på den upplevda stressnivån kan observeras bland 
eleverna i undersökningsgruppen? 
 Hur mycket stress upplever de med hög, medel resp. låg träningsomfattning? 
 
Material och metod 
 
Undersökningsgrupp 
 
Den ursprungliga undersökningsgruppen bestod av 103 elever. Vid enkättillfället var tio 
elever frånvarande, dessa räknas därför som externt bortfall. Enkäten delades ut till de 93 
närvarande eleverna, varav 87 stycken lämnade in fullständigt ifylld enkät (bilaga 1). 
Undersökningsgruppen bestod av elever i fyra klasser, som gick i årskurs 3 på 
Naturvetenskapsprogrammet i Karlskrona kommun och Karlshamns kommun. Av de som 
svarade på enkäten var 26 kvinnor (29,9%) och 61 män (70,1%). Samtliga i 
undersökningsgruppen var 18år. 
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Procedur  
 
För att få fram de klasser som enkäten skulle delas ut i skedde lottning mellan fyra klasser på 
tre skolor i Karlskrona kommun och fem klasser på två skolor i Kristianstad kommun. 
Kommunerna valdes då skolorna har ett stort upptagningsområde med elever från såväl 
landsbygd som innerstad. Naturvetenskapliga klasser med idrottsinriktning exkluderades. I 
varje kommun lottades två klasser ut. Därefter skickades ett informationsbrev till rektorerna 
på de berörda skolorna, där godkännande av undersökningen efterfrågades via mail (bilaga 2). 
 
Då rektorn vid den berörda skolan i Kristianstad inte responderade inom rimlig tid 
kontaktades rektorn vid en kommunal gymnasieskola i Karlshamns kommun. I Karlshamns 
kommun fanns endast två klasser på Naturvetenskapsprogrammet. 
 
Vid tillfället då enkäterna skulle fyllas i åkte författarna ut till de olika skolorna för att lämna 
ut enkäterna. Samtliga närvarande tilldelades enkäten. Information om studiens syfte, 
bakgrund och om hur resultatet skulle komma att användas gavs till deltagarna i såväl skriftlig 
som muntlig form (bilaga3). Författarna var med under tiden enkäten fylldes i för att besvara 
de frågor som uppstod, och för att besvara dem på samma sätt i de olika klasserna. Enkäterna 
samlades in vid samma tillfälle. 
 
Etik 
 
Studien är godkänd av Vårdvetenskapliga etiknämnden (VEN). I informationen deltagarna 
fick betonades att enkäten var frivillig och att de kunde lämna in enkäten blank om de inte 
önskade delta i studien. Fullt ifylld, inlämnad enkät räknades som informerat samtycke. I 
brevet informerades det också om att svaren kommer att förvaras så att ingen obehörig får 
tillgång till dem och att resultatet kommer att redovisas så att ingen kan identifieras. 
 
Instrument 
 
För att få in de uppgifter om stress som behövdes för att besvara frågeställningarna användes 
den reliabilitets och validitetstestade Adolescent stress questionnaire (ASQ-2) [7].  
 
ASQ-2 består av 58 frågor formulerade som påståenden, där den som svarar på enkäten ska 
avgöra hur stressande det aktuella påståendet har varit under det senaste året. Alternativen går 
ifrån följande femgradiga skala: 1. Inte stressande, 2. Något stressande, 3. Stressande, 4. 
Ganska stressande och 5. Mycket stressande. Om påståendet inte alls var aktuellt för 
deltagaren, kunde denna fylla i ”ej aktuellt”. Deltagarna instruerades att kryssa ”ej aktuellt” 
vid de frågor som inte var aktuella för dem, till exempel fråga 27 ”Få ditt förhållande med 
pojk/flickvän att fungera” om deltagaren inte haft någon pojk/flickvän de senaste 12 
månaderna. När enkäterna sammanställdes fick ”ej aktuellt” precis som ”inte stressande” ett 
poäng. Fråga 33 ”obligatorisk skolplikt” var ej aktuellt för deltagarna, då obligatorisk 
skolplikt inte gäller i den svenska gymnasieskolan. Deltagarna ombads därför att kryssa i ”ej 
aktuellt” på denna fråga.  
 
Den svenska versionen av ASQ-2 erhölls efter mailkontakt med Don Byrne, författare till 
enkäten. Den svenska versionen var en översättning gjord av belgiska forskare och var inte 
validitets eller reliabilitetstestad. Versionen innehöll också en del rent språkliga fel. För att få 
den svenska versionen att bättre stämma överens med den engelska, samt för att den skulle 
innehålla ett korrekt språk, gjordes en del ändringar.     
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För att besvara frågeställningarna formulerades följande fråga angående deltagarnas 
motionsvanor: ” Hur många timmar den senaste veckan har du utfört fysisk aktivitet som 
medfört att du blivit svettig och/eller andfådd?  Inkludera ev. skolgymnastik”. En fråga om 
deltagarnas kön formulerades också. För att kontrollera att frågorna var bra formulerade 
gjordes ett provutskick till fem personer i samma ålder som undersökningsgruppen. 
Provutskicket visade att frågorna var tydliga och att de mätte det som var avsett att mäta. 
Några ändringar gjordes därför inte.  
 
 
Bearbetning av data 
 
Databearbetningen utfördes i statistikprogrammet SPSS statistics 18. Tabeller gjordes i 
Microsoft Excell. Subskalor räknades fram i enlighet med Byrnes et al. [7], som efter en 
faktoranalys skapat 10 olika områden, som inkluderar 56 av de 58 frågorna. I tabell 1 finns de 
tio områdena. För att räkna ut undersökningsgruppens gemensamma genomsnittliga stressnivå 
inkluderades alla 58 frågorna. 
 
Tabell 1. De tio olika områdena i Adolescent Stress Questionnaire (ASQ-2). 
ASQ-2 områden 
Stress i hemmet 
Stress av skolarbetet 
Stress av att närvara i skolan 
Stress i romantiska relationer 
Stress på grund av grupptryck 
Stress i relationer med lärare 
Stress inför framtiden 
Stress på grund av konflikt mellan skolan och fritiden 
Stress på grund av ekonomisk press 
Stress på grund av kommande ansvar som vuxen 
 
 
Enkätdeltagarna delades efter hur deras träningsomfattning var, upp i tre grupper, Hög 
träningsomfattning (över 5 timmar/vecka), medel träningsomfattning (2,1- 5 timmar/vecka) 
eller låg träningsomfattning (0-2 timmar/vecka). För att bestämma vilken grupp deltagarna 
skulle hamna i utgick författarna från FYSS rekommendationer om träning för friska vuxna, 
där dessa räknades som medel träningsomfattning [36].  
 
Resultat 
 
På frågan ” Hur många timmar den senaste veckan har du utfört fysisk aktivitet som medfört 
att du blivit svettig och/eller andfådd?  Inkludera ev. skolgymnastik.” hamnade 
enkätdeltagarnas svar från 0 timmar till 15,5 timmar, där medianvärdet var 4. 
Undersökningsgruppen utförde under den senaste veckan i genomsnitt 4,6 timmar aktivitet 
som medförde att individen blev svettig och/eller andfådd. Kvinnorna utförde i genomsnitt 4,5 
timmar den senaste veckan och männen 4,6 timmar. I tabell 2 finns även uppgifter gällande 
standardavvikelse. 
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Tabell 2.  
Medelvärde och standardavvikelse för antalet timmar undersökningsgruppen utförde fysisk aktivitet som 
medförde svettning och/eller andfåddhet den senaste veckan innan enkättillfället. 
Kön N Medel Standardavvikelse 
Kvinna 26 4,5 3,4 
Man 61 4,6 3,9 
Total 87 4,6 3,7 
 
Undersökningsgruppens gemensamma genomsnittliga stressnivå var 2,1 + 0,5. Deltagarnas 
upplevda stress under det senaste året uppdelade i ASQ-områdena finns presenterat i tabell 3. 
”Stress inför framtiden” var området där deltagarna skattade högst stress. ”Stress av 
skolarbete” och ”stress på grund av konflikt mellan skolan och fritiden” var områden som 
gruppen också skattade högt. Området som skattades lägst var ”stress på grund av kommande 
ansvar som vuxen”.  
 
Tabell 3 
Medel och median av uppskattad stress hos undersökningsgruppen efter indelning i de olika stressorområdena. 
SD= standardavvikelse och Min-Max= intervallet inom vilka svaren föll. 
  Medel SD Median Min-Max 
Stress i hemmet 2,2 0,6 2 1-4,5 
Stress av skolarbetet 2,8 0,9 3 1-5 
Stress av att närvara i skolan 2,0 0,7 2 1-5 
Stress i romantiska relationer 1,8 1,1 1 1-5 
Stress på grund av grupptryck 1,7 0,6 1 1-5 
Stress i relationer med lärare 1,7 0,7 1 1-5 
Stress inför framtiden 3,0 1,1 3 1-5 
Stress på grund av konflikt mellan skolan och 
fritiden 2,7 1,1 2,5 1-5 
Stress på grund av ekonomisk press 2,1 0,9 1,5 1-5 
Stress på grund av kommande ansvar som vuxen 1,6 0,7 1 1-4 
 
 
I tabell 4 finns resultaten uppdelade efter kön. I undersökningsgruppen skattade kvinnorna 
något högre än männen i alla områden förutom ”stress av att närvara i skolan”. Båda 
grupperna skattade ”stress inför framtiden” och ”stress av skolarbetet högst”. Kvinnornas 
resultat visar att ”stress på grund av ekonomisk press” är det fjärde mest stressande hos 
gruppen. Männens resultat visar att de skattar detta området som det sjätte mest stressande. 
Samma kan ses åt andra hållet, där ”stress av att närvara i skolan” skattades som det fjärde 
mest stressande av männen och det sjunde mest stressande av kvinnorna. Kvinnorna har 
skattat ”stress på grund av grupptryck” som det sjätte mest stressande området och männen 
har skattat det som det minst stressande.   
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Tabell 4 
Medel och median av uppskattad stress hos undersökningsgruppen efter indelning i de olika stressorområdena 
uppdelade efter kön. SD= standardavvikelse och Min-Max= intervallet inom vilka svaren föll 
 
                
    Kvinnor       Män     
  Medel SD Median 
Min-
Max Medel SD Median 
Min-
Max 
Stress i hemmet 2,5 0,7 2 1-4,5 2,0 0,5 1,5 1-4 
Stress av skolarbetet 3,3 0,9 4 1-5 2,7 0,9 3 1-5 
Stress av att närvara i skolan 2,0 0,5 2 1-3 2,0 0,8 2 1-5 
Stress i romantiska relationer 1,9 1,1 1 1-4 1,8 1,1 1 1-5 
Stress på grund av grupptryck 2,1 0,7 1,5 1-5 1,5 0,4 1 1-2,5 
Stress i relationer med lärare 1,9 0,8 1 1-5 1,6 0,6 1 1-4 
Stress inför framtiden 3,7 1,1 4 1-5 2,8 1,0 3 1-5 
Stress på grund av konflikt mellan skolan och 
fritiden 2,9 1,0 3 1-5 2,6 1,1 2 1-5 
Stress på grund av ekonomisk press 2,5 1,0 2,25 1-4,5 1,9 0,8 1,5 1-5 
Stress på grund av kommande ansvar som vuxen 1,8 1,0 1 1-4 1,5 0,5 1 1-3 
 
 
Deltagarna delades in i tre grupper efter hur många timmar de utförde fysisk aktivitet som 
medfört svettning och/eller andfåddhet veckan före enkättillfället. De som hade motionerat 0-
2 timmar (32 deltagare, varav 23 män och nio kvinnor) hamnade i gruppen ”låg 
träningsomfattning”, de som motionerat 2,1-5 timmar (23 deltagare, varav 13 män och tio 
kvinnor) kom i gruppen ”medel träningsomfattning” och de som motionerade 5,1 timmar eller 
mer (32 deltagare, varav 25 män och sju kvinnor) hamnade i gruppen ”hög 
träningsomfattning” I undersökningsgruppen visade det sig att de med medel 
träningsomfattning skattade lägst stressvärden inom alla områdena förutom ”stress på grund 
av kommande ansvar som vuxen”. Med undantag för ”stress av skolarbete” och ”stress av att 
närvara i skolan” skattade de med hög träningsomfattning högst stressvärden. De med låg 
träningsomfattning skattade högst stressnivå inom områdena ”stress av skolarbete” och ”stress 
av att närvara i skolan”, de skattade tillsammans med gruppen med hög träningsomfattning 
högst inom områdena ”stress på grund av grupptryck”, och ”stress i relationer med lärare”. 
Inom området ”stress på grund av ekonomisk press” skattade grupperna lika. I tabell 5 finns 
deltagarnas skattade stress uppdelat efter hur mycket de motionerade veckan innan 
enkättillfället. 
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Tabell 5 
Tabellen visar deltagarnas självskattade stress indelade efter deras motionsnivå.  
Låg träningsomfattning= 0-2 timmar senaste veckan. Medel träningsomfattning= 2,1-5 timmar senaste veckan. Hög träningsomfattning= 5,1 timmar eller mer senaste veckan. 
SD= standardavvikelse, Min-Max= intervallet inom vilket deltagarna skattade 
 
  
Låg träningsomfattning 
 
 Medel träningsomfattning 
 
Hög träningsomfattning 
  Medel SD Median Min-Max Medel SD Median Min-Max Medel SD Median Min-Max 
Stress i hemmet 2,1 0,6 1,5 1-4,5 2,1 0,6 1,5 1-4 2,2 0,6 2 1-4 
Stress av skolarbetet 3,0 1,1 3 1-5 2,6 0,8 2 1-5 2,9 0,9 3 1-5 
Stress av att närvara i skolan 2,1 0,7 2 1-4 1,9 0,7 1 1-5 2,0 0,8 2 1-5 
Stress i romantiska relationer 1,8 1,2 1 1-5 1,7 1,0 1 1-5 2,0 1,2 1 1-4,5 
Stress på grund av grupptryck 1,7 0,5 1 1-3 1,6 0,5 1 1-3 1,7 0,7 1 1-5 
Stress i relationer med lärare 1,8 0,8 1 1-4 1,6 0,5 1 1-3 1,8 0,7 1 1-5 
Stress inför framtiden 3,1 1,2 3 1-5 2,7 1,1 3 1-5 3,3 1,1 3,5 1-5 
Stress på grund av konflikt mellan skolan och 
fritiden 2,7 1,0 2,5 1-5 2,3 0,8 2 1-4 2,9 1,2 2,75 1-5 
Stress på grund av ekonomisk press 2,1 1,0 1,5 1-4,5 2,1 0,9 2 1-5 2,1 0,9 1,5 1-4,5 
Stress på grund av kommande ansvar som vuxen 1,4 0,6 1 1-4 1,5 0,8 1 1-4 1,7 0,7 1 1-4 
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Diskussion 
 
Material- och metoddiskussion   
 
Frågan som behandlade motionsvanor formulerades som antal timmar den senaste veckan 
deltagaren utfört fysisk aktivitet som medfört svettning och/eller andfåddhet. Liknande 
formuleringar har används i tidigare studier. En viktig faktor som skiljde dessa studier ifrån 
denna är att tidigare studier angett svarsalternativ [8, 34, 35]. Anledningen till att 
svarsalternativ inte användes i denna studie var att det önskades att deltagarna skulle tänka 
efter för att på så vis få ett så sanningsenligt svar som möjligt. Frågeformulleringen som 
användes behandlade dock inte alla komponenter av motionsvanor som till exempel frekvens 
och hur långa träningspassen var. Frågan var menad att behandla antalet timmar 
undersökningsgruppen ägnade åt fysisk träning den senaste veckan. Fysisk träning ska vara 
strukturerad, tidsbestämd och planerad, detta framkommer inte av frågan. Vi tror ändå att 
deltagarna uppfattade frågan på det sätt som var avsett. Att frågan endast handlade om den 
senaste veckan kan vara positivt på så vis att en vecka är nära i tid och därför lätt att minnas. I 
tidigare studier har frågan varit formulerad så att den frågat efter hur många timmar/vecka 
deltagaren ägnar åt träning [8, 34]. När frågan inte är mer specifik tror vi att det är lätt att man 
överskattar hur mycket man har tränat. Därför valde vi att fråga efter hur mycket de tränat den 
senaste veckan. Eventuellt skulle tidsramen på frågan kunna utvidgas till exempelvis de 
senaste 4 veckorna, men risken finns då att deltagarna har svårt att minnas hur mycket de 
faktiskt har tränat.   
 
Flera liknande studier har använt sig av självrapporterade metoder av fysisk aktivitet [6, 7, 8, 
30, 34, 35, 37]. Subjektiva mätmetoder har där emot uppvisat vissa svårigheter som kan 
innebära att deltagarna överskattar sin aktivitetsnivå [38, 39]. Den ger inte heller någon 
objektiv information om intensiteten på aktiviteten, vilket skulle ge en mer precis 
uppskattning av den fysiska aktivitetsnivån. Detta skulle kunna erhållas med stegräknare eller 
accelerometer [30, 35]. 
 
Studien har inte undersökt eventuella confoundering factors så som familjeekonomi, rökning, 
alkoholkonsumtion och etnisk bakgrund. Att undersöka även dessa variabler skulle stärka 
resultatet [6, 8]. Detta skulle å andra sidan ha förlängt enkäten vilket skulle medföra att mer 
lektionstid behövde tas i anspråk under enkättillfället. Tanken bakom valet av kommuner 
studien undersökte var att då skolorna i dessa kommuner har elever från såväl innerstaden, 
förorter och landsbygd, bör de flesta etniska och socioekonomiska bakgrunder vara 
representerade. 
   
ASQ användes med anledning att detta instrument belyser bredden av stressorer ungdomar 
utsätts för. Åter igen är mätmetoden subjektiv [7]. Byrne et al. valde att inte inkludera fråga 
15 ”otillräckliga resurser i skolan” och 21 ”bråk mellan dig och dina syskon” då de 
reliabilitets och validitetstestade instrumentet [7]. Det faktum att det inte framgår varför de 
valt att exkludera dem, och att de inte gett någon vidare information om till vilket område de 
tillhör, medförde att vi valde att inte heller använda oss av frågorna. Att den svenska 
versionen inte är validitets och reliabilitetstestad medför en brist i denna studie. Som tidigare 
tagits upp utfördes språkliga ändringar för att få den svenska versionen att överensstämma 
med den engelska. De flesta ändringar rörde dock språkliga fel, som gjorde att 
enkätpåståendena var svåra att uppfatta korrekt. Inga ändringar utfördes av skalan för 
gradering av den upplevda stressnivån. I enkäten benämndes; 1: Inte alls stressande, 2: Något 
stressande, 3: Stressande, 4: Ganska stressande, 5: Mycket stressande och ”ej aktuellt”. I 
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denna gradering finns det en liten risk för att nummer fyra uppfattas som mindre stressande än 
nummer tre. Denna risk är dock väldigt liten då numreringen av svarsalternativen samt vilken 
ordning de stod i klart visar vad som är högre på skalan. Enkäten innehåller en fråga kring hur 
stressande obligatorisk skolplikt upplevs. Detta är ej aktuellt då obligatorisk skolplikt inte 
gäller gymnasieskolan i Sverige. Denna fråga togs upp i de instruktioner som gavs vid 
utdelningstillfället i form av att eleverna uppmanades att kryssa i ”Ej Aktuellt”, då risken 
fanns att detta inte skulle uppfattas av alla, kunde denna ruta kryssats i innan enkäten trycktes 
upp.  
 
Enkäten som lämnades ut var uppbyggd så att frågan angående motionsvanor handlade om 
timmar den senaste veckan. Frågorna som behandlade den upplevda stressen handlade om att 
skatta upplevd stress under de senaste 12 månaderna. Detta förtydligades i den inledande 
muntliga informationen endast i en av klasserna. Detta kan ha påverkat svaren i de övriga 
klasserna, om inte eleverna läst den skriftliga informationen som de blev uppmanade att läsa. 
Detta problem skulle kunna undervikts om författarna läst högt för eleverna direkt ifrån det 
skriftliga informationsbrevet. 
 
Svarsfrekvensen var i denna studie hög. Åttiosju elever av de 93 som tilldelades enkäten 
lämnade in denna fullständigt ifylld. Nittiofyra procent av deltagarna svarade alltså 
fullständigt på enkäten. I undersökningsgruppen var könsfördelningen ojämn. Detta berodde 
inte på ett större bortfall bland kvinnorna, utan på att könsfördelningen var ojämn i klasserna. 
Att andelen män var mycket högre än kvinnor, att alla deltagare var 18 år och att de alla gick 
på samma gymnasieprogram gör att undersökningsgruppen inte speglar ungdomar i stort. 
Därför kan inga sådana paralleller dras. 
 
Resultatdiskussion 
 
Då endast deskriptiv statistik användes, kan resultatet inte generaliseras för alla ungdomar på 
naturvetenskapsprogrammet. Vad som ses i undersökningsgruppen kan ändå ge en viss 
inblick i hur det ser ut. Skillnaderna i denna studies undersökningsgrupp var väldigt små, 
detta bör has i åtanke vid läsandet av denna diskussionsdel. 
 
Antalet timmar undersökningsgruppen utförde fysisk aktivitet som medförde svettning 
och/eller andfåddhet var i genomsnitt nära fem timmar/vecka (4,6 timmar). Att utföra fem 
timmar av denna aktivitet/vecka kan ses som en ganska medel-hög träningsomfattning. Att 
undersökningsgruppens svar föll mellan 0-15,5 timmar/vecka och att medianen var 4 
timmar/vecka visar på att spridningen var stor och att flertalet av eleverna hade en låg 
träningsomfattning. Skillnaden mellan kvinnornas och männens medelvärde var endast några 
minuter/vecka (kvinnor 4,5 timmar/vecka, män 4,6 timmar/vecka). Man ska dock ha i åtanke 
att undersökningsgruppen till 70,1% bestod av män, vilket kan ge ett missvisande resultat, då 
en normal klass ofta berstår av en jämnare könsfördelning.  
  
”Stress av skolarbete” och ”Stress inför framtiden” var områden som gruppen skattade högt i 
relation till de andra områdena. Dessa två områden anser vi har ett samband i den mening att 
vid sista året på gymnasiet kan det finnas stor press för att få goda slutbetyg för att sedan ha 
möjligheten att komma in på önskad vidareutbildning. Som tidigare nämnts är just 
akademiska förberedelser inför en kommande karriär en vanlig anledning till stress [6]. Stress 
i romantiska relationer skattades relativt lågt. Då ”ej aktuellt” gav ett poäng (samma som ”inte 
stressande”) kan resultatet vara missvisande. Då 45 av eleverna kryssade ”ej aktuellt” på 
frågorna som berörde relation med pojk/flickvän, och därför fick ett poäng, är det troligt att de 
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som faktiskt hade pojk- eller flickvän upplevde många aspekter av förhållandet som 
stressande. Samma problem kan ses inom området som handlade om ”Stress på grund av 
ekonomisk press” och ”Stress på grund av kommande ansvar som vuxen”, då många fyllde i 
”ej aktuellt” vid frågorna angående arbete. 
 
I undersökningsgruppen skattade kvinnorna något högre stressnivå än männen i alla frågor 
förutom en, där de skattade samma. Detta har visats i ett flertal studier tidigare [7, 35]. Det 
kan diskuteras hur det kommer sig. Är kvinnor mer stressade än män? Är det mer accepterat i 
samhället för kvinnor att uttrycka stress? Har männen en tendens att underskatta sin 
stressnivå? En sak som är klart är att kvinnor blir långtidssjukskrivna på grund av 
stressrelaterade sjukdomar oftare än män [40]. Gällande resultaten i denna studie kan det 
faktum att undersökningsgruppen var ojämnt könsfördelat bidra till ett missvisande resultat. 
Även här kan ”ej aktuellt” ha bidragit till att könsfördelningen inte visade korrekta resultat. 
Ett exempel kan vara att skillnaden mellan kvinnornas och männens uppskattade stressnivå 
inom området ”stress i romantiska relationer” var missvisande om fler av männen hade 
romantiska relationer.  
 
Vårt resultat visade att i undersökningsgruppen var de med medelhög träningsomfattning 
(2,1-5 timmar/vecka) något mindre stressade än de övriga. Liknande studier har visat på att 
hög grad av fysisk aktivitet är associerat med läge nivå av stress [8, 32, 33, 35]. I vår 
undersökningsgrupp skattade de med hög träningsomfattning (5,1-15,5 timmar/vecka) lite 
högre nivåer av stress än de övriga. Det kan diskuteras hur mycket de tidigare studiernas 
resultat går att jämföra med denna studie, då sätten att mäta och gruppera motionsnivå är 
olika. Viktigt att notera är också att undersökningsgrupperna har varit annorlunda i de tidigare 
studierna. Formen av fysisk aktivitet som ingår i de olika studierna kan diskuteras. Kan man 
se skillnad mellan om individen tränar lagsport eller individuellt? Kan könsskillnader bero på 
att fler av männen tränar lagsport? Det kan också tänkas att de som tränar lagsport utvecklar 
en social förmåga i större grad och blir därför mindre retade, och upplever mindre stress 
gällande kompisrelationer. En annan sak att ha i åtanke är att de som idrottar mycket, vare sig 
det handlar om i lag eller individuellt, eventuellt är mer prestationsinriktade vilket då kan 
tänkas öka stressen. Vårt resultat visar på en liten ökning av ”stress på grund av grupptryck” 
hos gruppen med hög träningsomfattning i jämförelse med de med medel träningsomfattning.  
 
Det hade varit intressant att titta på eventuella skillnader mellan kvinnor och män i deras 
förhållande mellan stress och motionsvanor. Detta gick inte i denna undersökningsgrupp då 
endast 23 kvinnor ingick i studien. Vi kan se att andelen kvinnor var högst i gruppen med 
medel träningsomfattning. Detta är intressant då det är i denna grupp som lägst stress har 
uppmätts. I hela undersökningsgruppen skattade kvinnorna lite högre stressnivå än männen. 
Att andelen kvinnor var större i gruppen med medel träningsomfattning, kan exempelvis 
innebära att skillnaderna mellan grupperna egentligen är större, eller att träningsomfattningen 
var av större vikt hos kvinnorna än hos männen gällande påverkan av stress.  
 
Fortsatt forskning borde syfta först och främst till att validitets och reliabilitetstesta en svensk 
version av ASQ-2. För att få så korrekta värden som möjligt är ett annat förslag att i framtida 
studier kombinera objektiva och subjektiva mätmetoder av fysisk aktivitet. Detta i 
kombination med mätning av upplevd stressnivå och objektiva mätmetoder för stress, så som 
mätning av kortisol i blodet kan ge ett resultat med färre felkällor. Långtidsstudier på 
förhållandet mellan stress och motionsvanor skulle även bidra till ökad kunskapsbredd inom 
området. 
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Betydelse/Klinisk relevans 
 
Studien pekar delvis i samma riktning som tidigare forskning i det avseendet att träning tycks 
sänka den upplevda stressnivån. Skillnader mellan denna studie och tidigare forskning ses 
dock i vilken träningsomfattning som tycks påverka den upplevda stressen mest i positiv 
riktning. Denna studie menar att medelhög träningsomfattning (2,1-5 timmar/vecka) kan 
påverka den upplevda stressnivån i något större grad än de vars träningsomfattning är högre 
eller lägre än detta intervall. Därför stärker studien delvis det faktum att fysisk aktivitet kan 
användas i behandling av viss grad av stress. I den här undersökningsgruppen kan vi alltså se 
att den fysiska aktiviteten som medför svettning och/eller andfåddhet bör vara 2,1-5 
timmar/vecka. Det är även av vikt att ha i åtanke att denna studie utfördes på en 
undersökningsgrupp som inte speglar samhället i stort, därför kan inte några sådana paralleller 
dras.  
 
Ur sjukgymnastisk synpunkt kan resultatet från denna studie vara till hjälp för 
skolsjukgymnaster för att motivera att två timmars träning per vecka han ha en 
stressreducerande inverkan. Det hade därför varit av vikt att på organisatorisk nivå införa två 
timmars skolidrott per vecka, så att alla elever får dra nytta av dessa effekter. Då 
sjukgymnaster i primärvården träffar dessa elever, då de fått symtom av sin stress, kan denna 
studie vara till hjälp för att motivera till träning 2-5 timmar per vecka.  
 
Slutsats 
 
Då skillnaden mellan grupperna är väldigt små kan inga direkta slutsatser dras. I 
undersökningsgruppen visade det sig att kvinnor och män tränade i genomsnitt lika mycket, 
cirka 5 timmar/vecka. Kvinnorna har skattat en något högre grad av stress. En viss tendens 
kan ses till att de med medelhög träningsomfattning (2,1-5 timmar/vecka) är mindre stressade 
än de med låg (0-2 timmar/vecka) eller hög (5,1-15,5 timmar/vecka) träningsomfattning. 
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Bilaga 1 
 
 
Enkät angående motionsvanor och stress 
 
 
Kön  Kvinna 
Man 
 
Hur många timmar den senaste veckan har du utfört fysisk aktivitet som medfört att du blivit svettig 
och/eller andfådd?  Inkludera ev. skolgymnastik  
 
_______________________ timmar 
 
Nedan följer ett antal påståenden angående saker eller situationer som du kan uppleva som stressande. Ange 
hur du upplever att var och en av dessa saker eller situationer har påverkat dig under de senaste 12 
månaderna, genom att markera alternativ 1 till 5 beroende på hur du upplever detta: 
 
1 = Inte alls stressande 
2 = Något stressande 
3 = Stressande 
4 = Ganska stressande 
5 = Mycket stressande 
 
Var vänlig och kryssa i samtliga svar. Om någonting inte gäller för dig kryssa i svar: Ej aktuellt. 
  1 2 3 4 5 
Ej 
aktuellt 
1) Bråk mellan dig och din pappa 
      
2) Inte bli tagen på allvar 
      
3) Stiga upp tidigt på morgonen 
      
4) Ha liten eller ingen kontroll över ditt liv 
      
5) Läsa ämnen som du inte förstår 
      
6) Lärarna ställer för höga krav på dig 
      
7) Tankar omkring din framtid  
      
8) Att bli retad för att du inte passar in 
      
9) Att hinna med skolarbete 
      
10) Arbetsgivare som ställer för höga krav på dig 
      
11) Få mer ansvar i hemmet i och med att du blir äldre 
      
12) Ha svårigheter med vissa skolämnen 
      
13) Följa regler hemma 
      
14) Vara koncentrerad under långa skoldagar 
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1 = Inte alls stressande 
2 = Något stressande 
3 = Stressande 
4 = Ganska stressande 
5 = Mycket stressande 
  1 2 3 4 5 
Ej 
aktuellt 
15) Otillräckliga resurser i skolan 
      
16) Läsa ämnen som du inte tycker är intressanta 
      
17) Bli ignorerad eller avvisad av en person som du är 
förälskad i 
      
18) Bråk mellan dig och dina lärare 
      
19) Inte tillräckligt med tid för att ha roligt 
      
20) För höga krav på dig själv för att nå dina mål 
      
21) Bråk mellan dig och dina syskon 
      
22) Krav på ett eget arbete för att tjäna pengar 
      
23) Inte tillräckligt med tid för fritidsaktiviteter 
      
24) För många läxor 
      
25) För lite/för sen återkoppling på ditt skolarbete för att det 
ska hjälpa dig 
      
26) För lite tid för aktiviteter utanför skolan 
      
27) Få ditt förhållande med pojk/flickvän att fungera 
      
28) Bli bedömd av dina kompisar 
      
29) Bråk mellan dina föräldrar 
      
30) Kroppsliga förändringar i och med puberteten 
      
31) Oenigheter i hemmet 
      
32) Grupptryck från kompisar 
      
33) Obligatorisk skolplikt 
      
34) Ta beslut om framtida arbete eller utbildning 
      
35) Bo hemma 
      
36) Nöjd med ditt utseende 
      
37) Bråk mellan dig och din mamma 
      
38) Ha för lite pengar för att köpa det du vill ha 
      
39) Gå till skolan 
      
40) Inte ha tillräckligt med tid för din pojk/flickvän 
      
41) Lärare kritiserar hur du ser ut 
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1 = Inte alls stressande 
2 = Något stressande 
3 = Stressande 
4 = Ganska stressande 
5 = Mycket stressande 
  1 2 3 4 5 
Ej 
aktuellt 
42) Följa regler i skolan 
      
43) Studiekrav 
      
44) Brist på förtroende från vuxna 
      
45) Lärare inte lyssnar på dig 
      
46) Dina föräldrar har för höga förväntningar på dig 
      
47) Ta ansvar för egen ekonomi i och med att du blir äldre 
      
48) Brist på förståelse från dina föräldrar 
      
49) Dina föräldrar kritiserar hur du ser ut 
      
50) Ditt arbete krockar med skolan och andra sociala 
aktiviteter 
      
51) Inte ha tillräckligt med pengar för att köpa det du behöver 
      
52) Komma överens med din pojk/fickvän 
      
53) Brist på frihet 
      
54) Kompisar kritiserar ditt utseende 
      
55) Brist på respekt från lärare 
      
56) Bråk mellan dig och dina kompisar 
      
57) Komma överens med dina lärare 
      
58) Göra slut med pojk/flickvän 
      
 
 
 
 
 
Tack för ditt medverkande 
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Till ansvarig rektor xxx 
 
Vi är två studenter vid Sjukgymnastprogrammet vid Lunds universitet som nu gör vår 
kandidatuppsats. Ämnet vi har valt att arbeta kring är stress och motionsvanor hos elever i årskurs tre 
på Naturvetenskapsprogrammet. Vi sänder dig därför här en förfrågan om ditt godkännande att 
utföra en enkätundersökning på två avgångsklasser på naturvetenskapsprogrammet vid 
xxxgymnastiet. Titeln på vårt arbete är: Motionsvanor och upplevd stressnivå hos ungdomar i 
årskurs 3 på Naturvetenskapsprogrammet– en enkätstudie.    
 
Syftet med vår studie är att kartlägga och beskriva motionsvanor samt upplevd stressnivå hos elever 
i årskurs 3 på Naturvetenskapsprogrammet. Tonåren är en känslig period vad gäller stress. 
Stressorer kan komma så väl från skolan som privat och familjelivet. Att vara fysisk aktiv har visat 
sig kunna sänka den upplevda stressnivån i vissa grupper. Någon kartläggning och sammanställning 
av upplevd stress och träningsvanor hos svenska gymnasieungdomar på 
naturvetenskapsprogrammet finns inte att hitta. Därför syftar denna studie till detta.  
 
Studien är en enkätundersökning innefattande en befintlig enkät vid namn Adolescent stress 
questionnaire (ASQ-2) samt två egenformulerade frågor om motionsvanor och kön. Enkäten 
kommer endast att besvaras av elever över 18år och är helt frivillig. Vi kommer att komma ut till 
skolan och efter kort information såväl muntlig som skriftlig, lämna ut enkäterna. Insamlingen sker 
vid samma tillfälle. Vi kommer sedan att redovisa resultatet så att ingen kan kännas igen i vår 
kandidatuppsats. Utöver två klasser på er skola kommer två klasser i xxx kommun att få svara på 
samma enkät.    
 
Vi bifogar även den information som eleverna kommer att få.  
 
Ansökan kommer att skickas till Vårdvetenskapliga etiknämnden (VEN) för rådgivande yttrande 
innan den planerade studien genomförs.  
 
Vi inväntar ert godkännande att genomföra studien på er skola.  
Om Du/ni har några frågor eller vill veta mer, ring eller skriv gärna till oss eller till vår handledare.  
 
Med vänlig hälsning 
 
Carolina Larsson 
Magistratsvägen 55NB 1217  
22644 Lund  
Tfn: 0706-093603              
E-post: sjg08cla@student.lu.se 
 
Hanna Mattsson Lauterbach 
Kämnärsvägen 37C 
22646 Lund   
Tfn: 0708-381566        
E-post: sjg08hma@student.lu.se 
Frida Eek 
PhD 
Avd f Arbets- och Miljömedicin 
Barngatan 2 USIL, 22185 Lund 
E-post: frida.eek@med.lu.se 
2011-05-09  
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Information till undersökningsperson 
 
 
Motionsvanor och upplevd stressnivå hos ungdomar, årskurs 3 på Naturvetenskapsprogrammet– en 
enkätstudie. 
 
Du tillfrågas om deltagande i ovanstående studie. Syftet med studien är att kartlägga och beskriva 
motionsvanor samt upplevd stressnivå hos elever i årskurs 3 på Naturvetenskapsprogrammet. 
Stressorer kan komma så väl från skolan som privat och familjelivet. Att vara fysisk aktiv har visat 
sig kunna sänka den upplevda stressnivån i vissa grupper. Någon kartläggning av upplevd stress och 
träningsvanor hos svenska gymnasieungdomar på naturvetenskapsprogrammet finns inte att hitta. 
Därför syftar denna studie till detta.   
 
Du och din klass har tillsammans med tre andra naturvetenskapliga klasser blivit slumpmässigt 
utvalda till att besvara denna enkät. 
 
Om du accepterar att delta i vår studie ber vi att du besvarar frågorna i bifogad enkät så fullständigt 
som möjligt och lämnar in denna till oss.  
 
Ditt deltagande är helt frivilligt och du kan avbryta när som helst utan att ange någon orsak. Om du 
inte vill delta lämnar du in enkäten blank. 
 
Dina svar på enkäten kommer att förvaras så att inte någon obehörig får tillgång till dina svar. 
Resultatet av vår studie kommer att redovisas så att du inte kan identifieras.  
 
Studien ingår som ett examensarbete i Sjukgymnastprogrammet. 
 
Om du i efterhand vill veta mer om vår studie så ring eller skriv gärna till oss, eller till vår 
handledare  
 
Med vänlig hälsning 
 
Carolina Larsson   
Magistratsvägen 55NB 1217 
22644 Lund              
070-6093603            
  sjg08cla@student.lu.se 
Hanna Mattsson Lauterbach   
Kämnärsvägen 37C 
22646 Lund              
 0708-381566            
sjg08hma@student.lu.se 
Frida Eek 
PhD 
Avd f Arbets- och Miljömedicin 
Barngatan 2 USIL, 22185 Lund 
frida.eek@med.lu.se 
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